TABLA DE EJERCICIOS UNILATERALES

BICEPS (1 seriede 7
repeticiones)

HOMBROS (1 x 7)

FLEXIONES (1x3)

TRICEPS (1x7)

GEMELOS (1x7)
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TABLA DE EJERCICIOS UNILATERALES

CUADRICEPS (1x7) CUADRICEPS (1x7)

ABDOMINALES (1x10)




